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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

KEMPO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

xxxxxx MA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. CARACTERIZACAO DA MODALIDADE III 2
2. ORGANIZAGAO DE PROVAS E EVENTOS Ill 2
3. REGULAMENTOS DE COMPETICAO Ill 2
4. METODOLOGIA DO TREINO DE KEMPO Il L5
5. GESTAO DE CLUBES DE KEMPO 17
6. LIDERANGA E GESTAO DE EQUIPAS MULTIDISCIPLINARES 16
7. COACHING DESPORTIVO 12

. NUTRICAO E PERFORMANCE DESPORTIVA

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

3

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Caracterizacao da modalidade i

GRAU DE FORMAGAO_1II

TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

SUBUNIDADES

1.1. ALTO RENDIMENTO NO KEMPO 2h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
11. Alto rendimento no Kempo
1.1.1. UAARE-Kempo, Unidades de Alto Rendimento nas Escolas:
a. Oquesao
b. Como Surgiram
¢. Requisitos
d. Obrigagoes e direitos
e. Niveis UAARE
1.1.2. Alto Rendimento:
a. Qualificagcdes minimas;
b. Niveis oficiais do alto rendimento;
¢. Registo dos agentes desportivos no alto rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explicar o projeto UAARE e o que o mesmo envolve

- Identificar atletas de potencial desportivo que possam
integrar no projeto

« Diferenciar os diversos niveis de enquadramento UAARE

« Identificar os diferentes niveis do alto rendimento
federado e definidos pela lei

- Enunciar os requisitos minimos necessarios para cada
um dos niveis do alto rendimento federado

- Descreve o projeto UAARE com os pontos-chave de
maior relevancia

« Interpreta as prestacdes dos atletas e analisa se estes
se enquadram no projeto UAARE

- Identifica os diferentes niveis de alto rendimento
federado

- Enuncia as condicdes para que os atletas reiinam
0s requisitos minimos para o enquadramento nos
diferentes niveis

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

- Graduagdo minima de 3°

« Titular de TPTD de Kempo Grau llI

Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

KEMPO

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Organizacao de provas e eventos |l

GRAU DE FORMAGAO_1II

TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

SUBUNIDADES

2.1. A ORGANIZACAO DOS CAMPEONATOS 2h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

21. A organizacao dos campeonatos
2.1.1. Campeonatos nacionais e internacionais:
a. Tarefas logisticas
Inscricdo de atletas, equipas e delegagdes
Promocéo e divulgacédo dos eventos
Coordenagao com corpo de arbitragem e staff
Gestdo e montagem da prova ou evento

oo n T

Prémios e resultados

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as principais tarefas necessarias a realizagao - Identifica as principais tarefas necessarias a realizacao
de campeonatos nacionais e internacionais de campeonatos nacionais e internacionais

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Titular de TPTD de Kempo Grau lll
« Graduagdo minima de 3° Duan em Kempo

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
KEMPO

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Regulamentos de competicao |l|

GRAU DE FORMAGAO_III

TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

SUBUNIDADES

3.1. REGULAMENTOS DE PROVAS TRADICIONAIS E DE COMBATE IlI 2h/0/0

2h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

1. Regulamentos de provas tradicionais e de combate lll

3.1.1. Disposi¢Oes regulamentares especificas das provas de:
a. Knockdown Kempo
b. Kempo KO
c. Kempo Contact

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as regras relativas a pontuagdo e penalizagdo | - Identifica as regras relativas a pontuacgao e penalizagao
das provas de Knockdown Kempo, Kempo KO e Kempo das provas de de Knockdown Kempo, Kempo KO e
Contact Kempo Contact

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

- Titular de TPTD de Kempo Grau lll
PERFIL DO FORMADOR
- Graduagdo minima de 3° Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

. Metodologia do treino de Kempo |l

GRAU DE FORMAGAO_1II

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)
4.1. PLANEAMENTO DO TREINO Il 3h 0/0/3h
4.2. TREINO E AVALIAGAO DAS CAPACIDADES FiSICAS MOTORAS NO KEMPO 8h 0/0/8h
4.3. TREINO TRADICIONAL Il 9h 0/0/9h
4.4. OTREINO DAS DISCIPLINAS DE COMBATE 17h 0/0/17h
4.5. OTREINO DE KEMPO ADAPTADO llI 8h 0/0/8h
Total 0/0

SUBUNIDADE 1.

21. Planeamento do treino I

4.1.1. O planeamento de ciclos plurianuais de treino.

4.1.2. O planeamento da carreira desportiva a longo prazo.

4.1.3. A periodizacao do treino ao longo da carreira do praticante desde o treino de jovens ao alto rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear ciclos plurianuais de treino

- Elaborar um plano de carreira desportiva tendo em
consideracao o desenvolvimento do praticante a longo
prazo

« Planear o treino ao nivel da micro, meso e macroestrutura,
respeitando os principios metodoldgicos e os condicio-
nalismos bioldgicos inerentes a cada etapa de desenvol-
vimento da carreira do praticante

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planeia ciclos plurianuais de treino

- Elabora um plano de carreira desportiva tendo em
consideracdo o desenvolvimento do praticante a longo
prazo

« Planeia o treino ao nivel da micro, meso e macroestrutura,
respeitando os principios metodoldgicos e os
condicionalismos bioldgicos inerentes a cada etapa de
desenvolvimento da carreira do praticante

SUBUNIDADE 2.
a2. Treino e avaliacao das capacidades fisicas motoras no Kempo

4.2.1. Especificidades do esforco fisico do Kempo nas diferentes disciplinas de formas e combate

4.2.2. Métodos de treino por intervalos, de agilidade, velocidade e poténcia destinados ao desenvolvimento

das capacidades fisicas motoras

4.2.3. Testes de avaliacdo e controlo do treino efetuados no terreno e em laboratério (Antropometria, Testes

funcionais, Avaliacdo Postural, Avaliacdo da Aptiddo Cardiorrespiratdria, Avaliacdo das diferentes formas

de manifestacao de forga, etc.)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar as especificidades do tipo de esforco fisico
do Kempo

« Aplicar métodos de treino por intervalos, de agilidade,
velocidade e poténcia destinados ao desenvolvimento
das capacidades fisicas motoras

» Aplicar testes de avaliagdo e controlo do treino
das capacidades fisicas (Antropometria, Testes
funcionais, Avaliacdo Postural, Avaliacdo da Aptidao
Cardiorrespiratoria, Avaliagdo das diferentes formas de
manifestacdo de forca, testes de poténcia latica, etc.),
saber interpretar e apresentar os resultados obtidos

- Identificar os testes de avaliagao e controle do treino
efetuados em ambiente de laboratdrio, de terreno e
interpretar os resultados obtidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora, discute e critica diferentes modelos de treino das
capacidades fisicas considerando as particularidades do
esforco fisico do Kempo nas diferentes disciplinas e as
necessidades especificas dos praticantes

Constrdi e aplica baterias de exercicios (em fungao de
objetivos de treino especifico) para o desenvolvimento
das capacidades fisicas

Aplica testes de avaliacdo e controlo do treino das

capacidades fisicas (metabdlicas e neuromusculares),
analisa e interpreta e apresenta resultados obtidos, com
recomendacoes e prescricao do treino

Identifica, analisa e interpreta os resultados dos

testes de avaliacdo e controlo do treino efetuados em
ambiente de laboratério e terreno (Antropometria, Testes
funcionais, Avaliacdo Postural, Avaliagdo da Aptidao
Cardiorrespiratoria, Avaliacdo das diferentes formas de
manifestacdo de forca, testes de poténcia latica, etc.)

SUBUNIDADE 3.

43. Treino tradicional Il

4.3.1. Combinagdes técnicas avancadas: Reflexos 11 a 15

4.3.2. Alta performance na execucao de Formas — A importancia da respiracao, energia, expressividade e atitude

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Explicar e demonstrar corretamente as combinagdes de
reflexo 11 a 15; identificar e corrigir erros de execucéo

« Explicar e demonstrar os elementos que contribuem para
uma alta performance na execucao de Formas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explica e demonstra corretamente as combinagdes de
reflexo 11 a 15; identifica e corrige erros de execucéo

« Explica e demonstra os elementos que contribuem para
uma alta performance na execuc¢ao de Formas

SUBUNIDADE 4.

sa.Treino das disciplinas de combate |

4.4.1. Otreino das disciplinas de combate - Knockdown Kempo; Kempo KO; Kempo Contact

a. “Drills”

b. Trabalho de saco e plastron
c. Trabalho de chao

d. “Sparring”

4.4.2. Trabalhar as capacidades fisicas motoras essenciais para as disciplinas de Knockdown Kempo; Kempo KO;

Kempo Contact
a. Trabalho tatico

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar exercicios de treino adequados a pratica das
disciplinas de Knockdown Kempo; Kempo KO; Kempo
Contact

« Trabalhar as capacidades fisicas motoras essenciais para
as disciplinas de Knockdown Kempo; Kempo KO; Kempo
Contact

« Trabalhar os aspetos taticos das disciplinas de Knockdown
Kempo; Kempo KO; Kempo Contact

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora exercicios de treino adequados a pratica das
disciplinas de Knockdown Kempo; Kempo KO; Kempo
Contact

- Trabalha as capacidades fisicas motoras essenciais para
as disciplinas de Knockdown Kempo; Kempo KO; Kempo
Contact

« Trabalha os aspetos taticos das disciplinas de Knockdown
Kempo; Kempo KO; Kempo Contact

SUBUNIDADE 5.

a5. Treino de Kempo adaptado |l

4.5.1. Adaptacao de exercicios tradicionais.

4.5.2. Exercicios fisicos adaptados as limitacdes dos praticantes.
4.5.3. Métodos e técnicas de treino adaptado as provas técnicas.
4.5.4. Métodos e técnicas de treino adaptado as provas de combate

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Adaptar os exercicios técnicos tradicionais de Kempo para
a prética adaptada

« Desenvolver exercicios fisicos adaptados as limitacdes
dos praticantes

« Planear sessdes de treino de Kempo adaptado

« Explicar, demonstrar e dar indicagdes para a pratica
dos exercicios de treino tendo em consideracdo as
dificuldades dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Adapta os exercicios técnicos tradicionais de Kempo para
a prética adaptada

- Desenvolve exercicios fisicos adaptados as limitagdes dos
praticantes

« Planeia sessdes de treino de Kempo adaptado

« Explica, demonstra e dé indicagcdes para a pratica
dos exercicios de treino tendo em consideragao as
dificuldades dos praticantes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Perante a apresentagdo de uma situacao concreta, elaboracdo de um macrociclo anual de treino que contemple
um minimo de trés mesociclos de treino cada, com a identificagdo dos seguintes critérios de éxito:
- Correta distribuicao de Objetivos; Distribuicao da carga; Conteudos e Articulagdo da carga dentro do microciclo
- Periodizacdo do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, Desenvolvimento do Atleta a

Longo Prazo (DALP) e objetivos definidos

- Situagdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, etc.
- Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Kempo Grau llI
« Graduagdo minima de 3° Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



14

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Regulamentos de competicao I

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES

5.1. AREAS DA GESTAO E O KEMPO

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

2h/0/15h

SUBUNIDADE1.

s1. Areas da gestao e o Kempo
5.1.1.
5.1.2.
5.1.3.

Gestao de recursos humanos no Kempo

Gestao Estratégica:

Total

2h/0/15h

Relacdes entre dirigentes e treinadores de Kempo

a. Entender as organizacdes e o seu funcionamento

b. Gestado de instalagdes desportivas de Kempo

5.1.4. Contabilidade e gestao financeira:

a. Conceitos base

b. Clareza e sistemas contabilisticos e as suas vantagens para o Kempo

c. Clareza contabilistica e gestdo estratégica na candidatura a apoios financeiros

5.1.5. Marketing na perspetiva do Kempo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Demonstrar a importancia e complementaridade das
diferentes areas da gestao, bem como a forma a que
estas se aplicam a um clube/associacdo de Kempo

« Incorporar a contabilidade como uma ferramenta
fundamental a qualquer clube/associacdo por forma a
garantir um funcionamento rentével e transparente

« Demonstrar capacidade de gestao das instalagdes
por forma a otimizar, ndo apenas o treino, mas todo o
funcionamento do clube/associacéo

» Comunicar corretamente com os media

« Explicar o pressuposto de sistema hierarquico, do
associativismo, na realidade da modalidade de Kempo

- Descrever e interpretar a importancia e peso que o regime
juridico atual fornece a associagdes relacionadas com o
Kempo (exemplo: associagdes de arbitros e de treinadores)

- Apresentar os motivos pelos quais a clareza e
organizacdo contabilistica sdo importantes no Kempo,
principalmente no que respeita a legalidade e acesso a
apoios financeiros

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica o posicionamento e objetivos de um clube/
associacdo de Kempo e, através da sua conjugacao
com os recursos disponiveis, define qual a melhor
estratégia a adotar

Utiliza uma contabilidade organizada e transparente
como ferramenta de eficiéncia e demonstrativa de

responsabilidade nas candidaturas a subsidios
Identifica os recursos de um clube/associacao e cria
um plano estratégico e de comunicagao

Identifica o posicionamento de um clube/associacdo,
analisa 0 mesmo numa perspetiva dos quatro p’s do
marketing, estabelece objetivos e implementa a¢ées
que permitam a concretizacdo dos mesmos

Identifica a hierarquia associativa na modalidade de Kempo
Descreve a constituicdo das assembleias e processos
eleitorais no Kempo: clubes, associagdes regionais,
ANAK, ANT, entre outros

Aplica métodos contabilisticos que permitam a

existéncia de clareza contabilistica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Kempo Grau llI
» Graduacdo minima de 3° Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
KEMPO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Lideranca e gestao de equipas
multidisciplinares

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
()]
6.1. LIDERANCA: COMO LIDERAR E DESENVOLVER EQUIPAS 8h 2h/0/6h
6.2. GESTAO DE EQUIPAS MULTIDISCIPLINARES 8h 2h/0/6h
Total 6 0

SUBUNIDADE 1.
61. Lideranca: como liderar e desenvolver equipas
6.1.1. Do lider ao processo de lideranca:
a. Oqueéum lider
b. O lider e o processo de lideranca: areas de competéncia
c. Pressupostos e atributos do treinador de alto rendimento: o lider, entre iguais
d. Aidentidade profissional do treinador de alto rendimento
e. Requisito do treinador de alto rendimento: “mente de qualidade”
f. Do individual ao coletivo
6.1.2. Dos grupos as equipas:
a. Trabalho em equipa: Saber estar e trabalhar em equipa
b. Identificar as regras, os principios e as vantagens do trabalho em equipa
¢. Reconhecer o impacto do estilo de lideranca no desempenho da equipa
6.1.3. Gestdo estratégica de equipas pluridisciplinares:
a. Lideranca estratégica de equipas
b. Lideranca estratégica e relacdo com as diferentes partes da organizacdo
c. A orientacdo das equipas: missao, visdo; valores; objetivos; estratégia, indicadores chave de
desempenho e recursos
d. Construcao da lideranca estratégica:
i. Pensamento estratégico
ii. Acdo estratégica
iii. Influéncia estratégica
iv. Alideranca estratégica como um processo de aprendizagem

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever e explicar, com alguma profundidade, quais os | « Caracteriza a forma como o treinador pode desenvolver-
processos de lideranca e de desenvolvimento de equipas se como lider e, concomitantemente, de que forma pode

técnicas pluridisciplinares contribuir para o desenvolvimento da sua equipa

- Distinguir e debater as diferentes fun¢des de um liderno | « Identifica os fatores que influenciam a elevacéo ao alto
plano individual e colectivo rendimento

« Reconhecer e compreender as condicionantes na - Demonstra conhecer os principios da gestdo de equipa

ascensao a treinador de alto rendimento .
Continua >>

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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- Identificar estratégias para desenvolver a identidade
profissional de treinador

« Demonstrar competéncias de lideranca e trabalho em equipa

- Definir objetivos adequados, realistas ao perfil de equipa
que dirige

« Reconhecer a importancia da interacao e confrontagao
de argumentos com outros significativos no seu
desempenho profissional

« Planear as orientagdes especificas para conduzir e gerir a
equipa de trabalho

« Programar, de acordo com as caracteristicas da equipa,
das atividades e dos objetivos, os pressupostos de
lideranca que vai utilizar na orientacdo da equipa

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

« Evidencia capacidade para promover e potenciar o
trabalho em equipa

« Diferencia procedimentos de atua¢éo promotores da
construcao sélida da identidade profissional

« Descreve o impacto da pessoa que é o treinador, e 0
modo como assume a fungéo social, na construcédo da
identidade profissional de treinador de alto rendimento

« Descreve os requisitos de uma“mente de qualidade’; a partir da
andlise de casos concretos de treinadores de alto rendimento

- Executa um plano com as orientagdes a proporcionar a
equipa, descrevendo cada um dos pontos

« Sistematiza o processo de lideranga que vai utilizar,
justificando as suas opgoes

SUBUNIDADE 2.

62. Gestao de equipas multidisciplinares

6.2.1. Equipas multidisciplinares:

a. Definicdo das tarefas e competéncias de intervencdo de cada elemento da equipa de trabalho

b. Intervenientes do processo desportivo: Coordenador Técnico; Diretor de equipa; Treinador Adjunto;

Preparador/Recuperador fisico; Fisioterapeuta; Nutricionista; Psicologo; Entre outros

6.2.2. O treinador e outros agentes desportivos:

a. A constituicdo da equipa técnica e a definicdo dos papéis a desempenhar por cada elemento;

b. Construcdo e gestdo de equipas técnicas no desporto:

i. Tarefas e atividades de coordenacdo de uma equipa interdisciplinar;

ii. Formacdo de equipas de elevado desempenho;

iii. Funcionamento interno das equipas na concretizacao de objetivos;

iv. Caracteristicas das equipas e papéis dos elementos constituintes;

v. Descricao e andlise de funcdes na equipa;

vi. Recrutamento, selecdo, integracdo e desenvolvimento dos membros da equipa;

vii. Planeamento do trabalho, do individual ao desempenho da equipa;

viii. Condicionantes do desempenho da equipa

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as tarefas e competéncias de intervencao dos
elementos da equipa multidisciplinar

- Diferenciar os papéis relativos a cada elemento da equipa
técnica

« Enunciar as principais atividades de coordenacdo de uma
equipa de trabalho de acordo com objetivos propostos
pelo clube/associacdo

- Descrever o perfil funcional de cada elemento da equipa
e planear as atividades de trabalho

« Registar e descrever os fatores condicionantes do
desempenho da equipa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diferencia estilo de interacdo e comunicacéo do treinador
com os elementos pertencentes a equipa técnica e
outros, externos a esta

« Sistematiza, de forma organizada, as atividades de
coordenacdo criticas ao funcionamento da equipa

« Realiza uma descricao e analise das fung¢des da equipa

- Apresenta um descritivo dos potenciais fatores
condicionantes do desempenho da equipa

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
KEMPO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos

« Teste oral e/ou escrito

« Realizacdo, apresentacao e justificacdo do plano de orientacdo da equipa para a época desportiva e as opcdes de
lideranca que sistematizou

« Discussdo de casos concretos de treinadores que atuam no alto rendimento desportivo

- Trabalho de grupo /individual baseado numa reflexéo critica sobre os fatores que sustentam a identidade
profissao do treinador no alto rendimento

« Trabalho de grupo /individual centrado na analise do percurso de treinadores de alto rendimento de exceléncia

PERFIL DO FORMADOR « Licenciatura na drea da Psicologia ou Titular de TPTD de Kempo Grau lll

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Coaching desportivo

GRAU DE FORMAGAO_1II

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
()]
7.1. DESNVOLVIMENTO E TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS 3h 2h/0/1h
7.2. COMUNICACAO DO TREINADOR 3h 2h/0/1h
7.3. GESTAO DA CARREIRA DESPORTIVA 3h 2h/0/1h
7.4. GESTAO DE CONFLITOS ENEGOCIACAO 3h 2h/0/1h
Total 38h/0

SUBUNIDADE 1.

71. Desenvolvimento e treino de competéncias psicologicas

7.1.1. Desenvolvimento e treino de competéncias psicolédgicas: Do treino a competicao:

a. Dos atletas:
i. Orientadas para o processo de treino;
ii. Orientadas para a competicéo.

b. Dos treinadores:
i. Orientadas para o processo de treino;
ii. Orientadas para a competicao.

c. Treino de competéncia aplicado ao Kempo:

i. Treino mental e concentracdo no Kempo: especificidades e particularidades;

ii. Regulacéo e equilibrio psicoldgico: estratégias de ativacdo e mindfulness plena

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caraterizar os principais processos de desenvolvimento
e treino de competéncias psicoldgicas dos atletas em
contexto de treino e competicdo

- |dentificar e compreender os principais processos de
desenvolvimento e treino de competéncias psicoldgicas
do treinador em contexto de treino e competicao

- Descrever e diferenciar os principais conceitos aprendidos
sobre treino psicoldgico no Kempo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracteriza os fatores que potenciam em contexto

de treino e de competicéo, o desenvolvimento de

competéncias psicoldgicas dos atletas

- Identifica as competéncias psicoldgicas que o treinador
deve potenciar em contexto de treino e de competicao
- Demonstra a correta utilizagdo da informacéo aprendida,

para atuar de forma a otimizar o processo de treino

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2. ) B )
72.Comunicacao do treinador
7.2.1. Comunicacdo do treinador:
a. Durante o treino
. Durante a competicao

Fora do contexto de treino e competicao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

b
C
d. Relagdo e interagdo com o publico e com a comunicacgéo social
e

. Estratégias de comunicagao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir e interpretar os diversos dominios da
comunicacgao do treinador

- Enquadrar a necessidade de apresentar estilos de
interacdo e comunicagao distintos, com atletas, publico e
comunicagao social

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e aplica diferentes estratégias de comunicacao
durante os varios momentos do processo de treino

- Diferencia estilos de interacdo e comunicacédo a
apresentar com atletas, publico e comunicagao social

- Identifica e aplica diferentes estratégias de comunicacao
durante os varios momentos do processo de treino

SUBUNIDADE 3.

73. Gestao da carreira desportiva

7.3.1. Gestao da carreira desportiva:
a. Durante o treino;

. Durante a competicao;

Fora do contexto de treino e competicao;

b
C
d. Relagdo e interagdo com o publico e com a comunicagéo social;
e

. Estratégias de comunicagao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Interpretar a problematica inerente a gestdo de carreiras
desportivas

« Enquadrar o desenvolvimento estratégico inerente a
gestao de carreira desportiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Contextualiza e enquadra a problematica inerente a
gestdo de carreiras desportivas

« Perspetiva e planeia o desenvolvimento de estratégias
das carreiras desportivas, mediante as diversidades de
contextos

SUBUNIDADE 4.

74.Gestao de conflitos e negociacao

7.4.1. Conceito de conflito:
O que é um conflito;

Sua importancia no treino desportivo;

Fatores geradores de conflito;

@ "m0 an oo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

Funcionamento das situagdes conflituais;

O processo e categorias do conflito: construtivo e destrutivo;

O conflito como risco e como oportunidade;
Competéncias necessarias a gestdo construtiva de conflitos
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enumerar, argumentando com os contetidos propor-
cionados, os principais indicios de conflito numa equipa

« Sistematizar um processo de gestéo de conflitos

- Organizar um processo negocial de gestdo de conflitos
com base nos modelos propostos

« Identificar modos operantes de resolver os conflitos a
partir de estratégias que envolvem concesséo, equilibrio
e compensagao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica através de casos concretos a diferenca entre
evitar o conflito, comprar o conflito ou ignorar o conflito
com intencionalidade

« Identifica a apropriacdo do uso de estratégias de
resolucao de conflitos em situagdes concretas

« Produz um plano para um processo negocial com origem
num conflito, na equipa ou no clube/associa¢do

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
« Painel de debate e trabalho de grupo

« Discussdo de casos concretos de treinadores que atuam no alto rendimento desportivo
« Trabalho individual a partir da leitura de livros alusivos a testemunhos de treinadores de sucesso

PERFIL DO FORMADOR

de Kempo Grau lll

« Licenciatura na drea da Psicologia ou Pés graduacao em Coaching ou Titular de TPTD

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

8. Nutricao e performance desportiva

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES

TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS

(H)
8.1. NUTRICAO DESPORTIVA 2h 2h/0/0
8.2. NUTRIGAO E CATEGORIA DE PESO 2h 2h/0/0
Total 0/0

SUBUNIDADE 1.

s.1. Nutricao desportiva
8.1.1. Nutricdo e performance desportiva:
a. Metabolismo energético

. Nutricdo antes, durante e apds o treino

. Importancia da hidratacdo durante e apds o exercicio

b.
¢. Nutricdo apds a pesagem e antes, durante e apds a competicao
d
e

. Suplementos ergogénicos e suporte nutricional na recuperacéo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os conceitos bésicos sobre o
metabolismo energético

« Identifica se os atletas ingerem uma alimentacéo
saudavel

« Identificar os alimentos mais adequados para a refeicao
a realizar antes do treino/competicao

- Identificar os alimentos mais adequados para a refeicdo
a realizar ap6s treino/competicao

« Identificar a dieta para apds a pesagem, no periodo que
antecede a competicdo

« Relacionar a hidratacdo dos atletas com a sua
performance desportiva

- Identificar o(s) momento(s) e a quantidade apropriados
de dgua e/ou outras bebidas a ingerir antes, durante e
apds o treino/competicao

« Distinguir suplementos legais e nédo legais

- Distinguir os suplementos ergogénicos com eficiéncia
dos restantes

- Identificar as fungdes especificas dos macro e
micronutrientes no exercicio e na recuperagao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e adequa as necessidades energéticas e de
nutrientes e relaciona-as com a modalidade de Kempo

- Adequa as necessidades nutricionais ao planeamento de
treino

« Seleciona os alimentos mais corretos para a refeicéo a
realizar antes do treino/competicdo

« Seleciona os alimentos mais corretos para a refeicéo a
realizar apds treino/competicédo

- Identificar a dieta para ap6s a pesagem, no periodo que
antecede a competicao

« Elabora um plano adequado de hidratacao e reconhece
os sinais de desidratagao

« Distingue suplementos legais e nao legais, explicando-os

- Identifica e distingue os suplementos com eficiéncia dos
restantes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

22

SUBUNIDADE 2. o )
s2. Nutricao e categoria de peso
8.2.1. Nutricao e categoria do peso:
a. Nutricdo em func¢ao da categoria de peso
b. A gestdo da perda de peso:
i. Boas praticas: Técnicas e Métodos
1. Restricao energética e restricdo de liquidos
ii. Consequéncias inerentes:
1. Performance desportiva;
Estado nutricional;
Funcao cognitiva;
Taxa metabdlica e perda de peso;

Lk N

Crescimento ou manutengao da massa gorda;
6. Perda de volume.

iii. Recomendacoes:
1. Beneficios do peso controlado
2. Estratégias de recuperacgao de peso

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e diferenciar as categorias de peso em funcéo | - Identificar e diferenciar as categorias de peso em funcao
da modalidade de Kempo da modalidade de Kempo
- Identificar as diferentes técnicas de perda de peso - Identifica as diferentes técnicas de perda de peso
- Identificar os riscos associados a perda de peso - Identifica e planeia em funcéo da situagdo dos atletas, a
« |dentificar qual a melhor técnica e método de perda de técnica mais adequada para a perda de peso
peso - Identifica e descreve as vantagens e desvantagens da
- Identificar que estratégias utilizar na recuperacdo do perda de peso, através dos métodos referenciados
peso apds a pesagem « Descreve as desvantagens de perda de peso abrupta na

véspera da competicao
- Adota as estratégias para a recuperacao de peso apds a
pesagem

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos
« Teste oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR « Licenciatura na drea da Nutricdo ou Titular de TPTD de Kempo Grau lll

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

- Organizacao
da Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

24

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

Graduacao igual ou superior a 2°. Duan em Kempo

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

Plastrons, Focus PAD ou MIT's
Armas tradicionais de treino
Computador

Projetor

e Ginasio, pavilhdo ou sala com piso e dimensao apropriada (maxi-
mo 30 formandos por turma)

e O piso devera ser preferencialmente em Tatami ou outro material
amortecedor, podendo ser em taco ou material sintético desde
que plano, nao abrasivo e ndo escorregadio

o Sala de aula com mesa/cadeira com capacidade para 30 forman-
dos por turma

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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